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प्राप्त करने की कला 


संसार में शायद ही कोई ऐसा व्यक्ति होगा जो अपने संपुर्ण शरीर एवं 
विशेषकर मुख-मंडल को सुन्दर सतेज, कोमल तथा भवंरो की भांति काले, 
1518 एवं घने बाल एवं चमकीली सुन्दर आँखें तथा मोती जैसे चमकते 
दांत न चाहता हो ? वास्तव में चाहते तो सभी हैं और प्राप्त करने के लिए 
प्राय: समी थोड़ा बहुत प्रयास भी करते रहते हैं । सुन्दर तथा आकर्षक होने 
की इच्छा प्रत्येक व्यक्ति में स्वाभाविक ही होती हे | इसकी पुति के लिए 
यद्यपि शरीर से चाहे सुन्दर सुडौल, न भी हो तो भी अपने को आकर्षक qe 
तया आइूषणों भादि से सजाते हैं इस वैज्ञानिक युग में नकली आँख, दांत 


` एवं वाल का व्यवहार करते हैं । लिपस्टिक, क्रीम एवं पाउडर भादि लगाकर 


पुल-मंडळ की ماو‎ आभा बढ़ाते हैं । 


इन कृत्रिम सौन्दर्य प्रधाधनों से केवल उतने समय तक वाह्य प्रयोग से 
लोग भले ही अपने को आकर्षक बनाने में सफल हो जाय परन्तु वास्तव में 
यह सुन्दरता क्षणिक ही होती है । क्योंकि कृत्रिम सजावट और प्राकृतिक 
सौंदर्य में जमीन भासमान का अन्तर है। सजावट वाह्य साधन है जबकि 
ated अन्दर की ज्योति । स्वस्थ व्यक्तियों की आभा और सुन्दरता का रहस्य 
काश में चमकते हुये तारों की ज्योति की भांति ही है कि बे बन्दर से ही 
प्रस्फुटित होकर आकाशीय शोभा बढ़ाते हैं | 


सौंदर्य और स्वास्थ्य का परस्पर चोळी दामन का सम्बन्ध हैं। सर्द 
कोमळ एवं सतेज वही होता है जो तन-मन से स्वस्थ है।” जितका 
बढ़ा हुआ है जिनमें प्रत्येक कार्य कर सकने को क्षमता है, । 
भ प्रत्यंग में सुन्दरता की झलक दिखाई देती 
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अस्वा hh शरीर निस्तेज, बर्गर एवं कुरूप दिखाई देता है । प्रत्येक 
रोगी सम्पूर्ण शरीर में रोग की पीड़ा, दुर्वेलता एवं निराशा को अनुभव|. 
निरन्तर करता रहता है | उसमें कोई भी कायं करने का उत्साह नहीं होता || 


ऐसे लोगों के सौंदयं का उत्तरोत्तर ह्लास होता रहता है | 


आघुनिक युग में युवक को अपेक्षा युवतियों को अधिक सुन्दर, gets: 
एवं आकर्षक बने रहना उनके जीवन के सुख शान्ति के लिये fads आवश्यक 
है । कारण उनके जीवन का सुख शान्ति, भविष्य एवं जीवन सफलता पतिः । 
प्रेम आदि सब कुछ उसके. रूप, Pied और स्वास्थ्य पर ही निर्मर करता है। : 
परन्तु आज हमारे देश की नारियों का स्वास्थ्य स्तर qå की अपेक्षा बहुत ! 
गिर चुका है। जहां पुरातन काल में भारतीय नारियां प्रातः स्तान आदि 
कर पूजन की थाली हाथ में सजाये प्रसन्न चित्त होकर गीत गाते हुए खाली ६ 
पेट मन्दिर को ओर जाती दिखाई देती थीं वहां आज उसी देश की अधिकांश ह 
, नारियां प्रातःकाल खाली पेट हाथ में दवा की बोतल लिये खिन्न मग ह 
मुरक्षाया चेहरा मुखडा, चिन्ता में भरी एवं मर्दनी रोती सुरत लिये अस्पताठ य 
डाक्टर ander के घर जाती हुई दिखाई पड़ रही हैं । और वे अपनी इह! व 
सोचनीय अवस्था को छिपाने के लिए कृत्रिम साधनों का सहारा लेकर aw है 
को सजाती हैं ताकि वे अपने लोगों, समाज, छवि ze, एवं कल्बों आदि? सु 
सुन्दर भौर आकर्षक, दिखाई TF । |स 


लावण्यता युक्त सौन्दयं का अंश पुरुषों की अपेक्षा नारी में प्रकृति | 3 
अधिक प्रदान किया है | आधुनिक युग में नारी में सौन्दर्यं कळा का र्या 
गास भी हुमा है भौर सौन्दयं वृद्धि की ओर ध्यान देना नारी अपना afal टॅ 

महतो है। qet के अभाव में वे अपने हृदय की दुनियां प ज्ञ 
पनी आशाओं का स्वप्न अधूरा समझती हैं अतः नारी जाति को तो = 
[का ज्ञान भली प्रकार प्राप्त कर लेता अनिवाय है। . | 


: अपने स्वास्थ्यं पर ध्यान न देकर ॥ 
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कृत्रिम साधनों से अपने को सुन्दर बनाने का प्रयास करती है । जिस प्रकार 
. ओषधि के चक्वर में पड़कर मानव जाति अपना स्वास्थ्य खो बैठती है, उसी 
प्रकार कृत्रिम TIT में फंस कर नारी अपना वास्तविक सौन्दर्य खोती जा 
रहीं हैं ۱ 

केवळ गोरा एवं उत्तम आकार का मुखड़ा रहने से ही कोई सुन्दर नहीं 
बन सकता बल्कि सुन्दरता के लिये उत्तम स्वास्थ्य का होना जरूरी है। 
हमारा स्वास्थ्य हो हमारी सुन्दरता का द्योतक है। बिना स्वास्थ्य के TAIT 
सोन्दर्य नहीं भा सकता अतः drad प्राप्त करने के लिये प्रथम उत्तम स्वास्थ्य 
प्राप्त कर लेना आवश्यक है | 

यह सभी चाहते हैं कि हमारा गाल भरा हुआ लाल टमाटर की तरह 
हो ۱ लोग tar बनाने. के लिये तरह-तरह के पाउडर आदिका प्रयोग करते 
हैं, परन्तु आज तक संसार में कोई ऐसा शगार प्रसाधन एवं द्रव्य नहीं तैयार 
हो पाया है जिसके प्रयोग से हमारे गाल हमेशा के लिये लाल हो जांय | 
यदि हमारा शरीर स्वस्थ है और अन्दर का रक्त शुद्ध स्वच्छ है तो रक्त की 
वह लालिमा हमारे gaiss को ऐसे ही स्थायी रूप से लाळ बना सकता 
है। वास्तव में जितका रक्त अन्दर से मैला है, वे यदि चाहें कि बाहर से 
सुगन्धित साबुन आदि से सफाई करके सोन्दयं प्राप्त कर सकें, ऐसा नहीं हो 
सकता | साबुन के व्यवहार से बाह्य स्वच्छता अवश्य होती है, परन्तु 
आन्तरिक नहीं ۱ यही कारण है कि अधिक दिनों से कव्ज से पीडित रोगियों 
का गळा Aoga दिखाई पड़ता है । दुसरे साबुन जिधर सफाई करते 
हैं उधर ही यह अपना मैल छोड़ जाता है। साबुन द्वारा स्नान. करने के बाद 
यदि तेल का प्रयोग न किया गया तो शरीर की सम्पूर्ण त्वचा ही रूखी हो 
जाती है। सिर में सावुन के अधिक प्रयोग करने.पर बालों की न म 
नष्ट होकर पतले भूरे रंग के हो जाते हैं तथा असमय. में ही पकने और 
लग जाते g । अक, wena 

इसके विपरीत मुळतानी मिट्टी द्वारा मलो SURRA शरीर नीर 
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बालों की अच्छी सफाई की जाती है, मिट्टी द्वारा स्नान से शरीर की त्वचा | 
और बाल रेशम जसे मुलायम हो जाते हैं। पुरातन काल में जब साबुन का| 
आविष्कार नहीं हुआ था भारतीय नारियां अपने बालों को मिट्टी द्वारा ही| 
साफ करती थीं और ga, दही, मक्खन एवं फल आदि ही उनका मुख्य 
आहार था | 

कब्ज और सौन्वर्य-प्रकृति प्रति दिन शरीर की गन्दगी मल, मूत्र एवं | 
पसीना आदि द्वारा निकाळती रहती है। यदि किसी कारणवश यह गन्दगी| 
दूपरे रूप में शरीर के बाहर न निकल पाये अथवा कम मात्रा में ही निकले! 
तो यही गन्दगी एक दिन शरीर के स्वास्थ्य को खराब कर देती हे | इसीलिए 
इस गन्दगी:को निकालने के लिए इसकी व्यवस्था करनी चाहिए कोष्ठ मोर, 
साफ रहे और समयानुखार मूत्र एवं पसीना शरीर से निकलता रहे | | 

कोष्ठ साफ करने के लिये पेट की लपेट, कटिस्नान, आसन और अघिः 
मात्रा में फल सब्जी पर रहने से पर्याप्त लाभ होता है। अधिक पानी पीना 
भी कोष्ठ aaar दूर करने में काफी सहायक होता है, इससे पेशाब भी साफ 
होता है और रक्त संतुलित होकर शरीर में अच्छी प्रकार भ्रमण FUT 
है। पर्याप्त पोषण मिलता है, ओर कल स्वरूप पसीना भी आसानी पे 
निकलता है । . 

` वाष्प स्नान द्वारा भी आसानी से पर्याप्त मात्रा में पप्तीना निकाला जी 

सकता है । प्राकृतिक चिकित्सा में त्वचा का निखार और रक्त की लालिम| 
बढ़ाने के लिये इससे बढ़कर और दूसरा कोई उपाय नहीं है | बाष्प स्तान रै 
तुरन्त बाद शरीर गर्म रहते-रहते घर्षण स्नान कुछ दिन लेते रहने से देखा 
देखते शरीर में रक्त की इस प्रकार उन्नति होती है कि शरीर और मुं 
3 इस प्रकार रक्त की लालिमा से सुन्दर दिखाई पड़ने लगता है! 
“मंडल का सौन्दर्य बढ़ाने वाळे किसी भी प्रसाधन के प्रयोग से नहीं ۰ 
a! | 


जब कभी e घर: साफ करने की आवश्यकता पड़े तो बिता F 
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अधिक विचार किये ही पेट पर गर्म-ठंडा सेक तीन-तीन मिनट का तीन बार 
या पेट पर आध घंटे मिट्टी की पट्टी लेने के बाद एक नींबू का रस मिला 
गुनगुने पानी का एनीमा लेकर पेट अच्छी तरह साफ कर लेना चाहिए ۱ इस 
प्रकार एनीमा द्वारा पेट साफ करने से केवल पेट ही साफ होता है ऐसी बात 
नहीं है वल्कि इसके कुछ दिन प्रयोग से पेट की शक्ति बढ़ती है, और जिनका 
पेट बढ़कर आगे लटक गया है वह कुछ ही दिन.के बाद अन्दर चला जाता ۱ 
साथ में यदि रात को पेट की लपेट का भी प्रयोग किया जाय तो निश्‍चय हो 
लाभ ओर अधिक ag जाता है । जो लोग अधिक मोटे हें जिनका पेट आगे 
को लटक गया है अथवा जिनका भोजन आवश्यकता से अधिक कम है इन 
दोनों प्रकार के रोगियों को पेट पर गर्म ठंडा सेक या पेट पर बल पड़ने वाले 
आसनों द्वारा गर्म करके २०-२५ मिनट का ठंडा कटिस्तान लेने से लाभ होता 
है । इस प्रकार नियमित कटिस्नान करने से कोष्ठ अच्छी प्रकार साफ होता है। 
मिट्टी की पट्टी पेडू पर आधा घन्टे के लिये रखने से भी पेट भच्छी प्रकार 
साफ होता है ۱ gs लोगों के लिये आसन और पेट की लपेट ही कोष्ठ सफाई 
का एक उत्तम उपचार है। जो लोग समय और झंझट से बचना चाहते हैं 
उन्हें प्रति दिन रात में सोते समय पेट की लपेट लेकर सोना चाहिए ۱ इससे 
पेट अच्छी तरह साफ होने लगता है और भूख बढ़ती है | 

कब्ज के रोगी का आहार विशेषकर फल जैसे अमरूद, पपीता, सेव, 
नासपाती, संतरा, मुसम्मी, रसभरी, अंगुर एवं बेल आति तथा सब्जी जैसे 
पालक, चौलाई, पातगोभी, लोको, नेनुआ, तरोई, aqar आदि हो | ह्री 
सब्जियों को उबाल कर एवं चोकरदार रोटी और कनसमेत चावछ पर्याप्त 
मात्रा में खाना चाहिए। दूध दही को छोड़कर दूध से बनी मिठाइयाँ पेड़ा 
बरफी मलाई घी आदि देर से पचने वाले तले मुने खाद्य चाट, पुरी, पकवान 
मांस, मछली, अन्डा, चाय, काफी, बिस्कूट आदि गरिष्ट खाद्य त्याग देना देना 
चाहिए ۱ 1 
कव्ज के कारण ही अनिद्रा, सर्दी, चेचक, रक्ताल्पता, मोटापा आदि 
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रोगों का जन्म होता है। यह हमारे शरीर को सुन्दरता ही नहीं समाप्त कर | 

देते बल्कि चेहरे को मुरझाये Ge की तरह बना देते हैं। कभी-कभी तो इन | 

रोगों द्वारा मुख ऐसा खराब हो जाता है कि कई अवस्थाओं में प्राकृतिक | 

चिकित्सा द्वारा भी लाभ बहुत समय के बाद होता है। | 
योगासन ate सौन्दर्य-मानव प्रायः इतनी उलझनों में फंसा रहता है 

कि उसको अपने अन्दर की शक्ति का ज्ञान ही नहीं हो पाता । मानव की | 
प्रकृति dae है? यही चंचलता मानव को तरह तरह के मोह, माया, क्रोध 

लोभ और चिन्ताओं में फंसाकर कब्ज का रोगी बना देती है, जो अच्छे | 

स्वास्थ्य और सौन्दर्य को भी खराब कर डालता है | चिन्ता की आग तो ऐसी | 

है जो जिन्दा ही जलाती है, इसमें फंसकर मानव अपने को असमय में ही वृद्ध | 

बना लेता 2 | इन्हीं समस्याओं को सुलझाने का एक मात्र सरळ और आसान | 

उपाय है योगासन | जनकल्याणाथं योगियो द्वारा आसन का आविष्कार किया | 


गया एक ऐसा उत्तम व्यायाम है कि जिसके द्वारा शरीर में स्फूति आती है | 


रक्‍त संचार बढ़ता है चित मोह, माया, लोभ, क्रोध और चिन्ता से मुकत हो | 
कर क्षण भर में मुखड़ा प्रसन्नता से प्रफुल्लित हो उठता है एक सर्वांगासन करने | 
मात्र से मुख तमतमा उठता है, कपोल रक्‍त से भरकर लाल हो उठता है J 


शरीर में उमंग का संचार होता है | जिसके कारण जवानी अधिक दिनों तक! | 


रहती है, और बृढ़ापा कोसों दुर भागता है । पेट की ताकत बढ़ती है -जिसके| 
कारण कब्ज ही नहीं पेट के सभी रोग दूर हो जाते हैं। योगासन से केवल 
इतना ही लाभ नहीं होता बल्कि इसके लाम कों लिखने में एक वृहद्‌ ग्रंथ की 
रंचना हो सकती है। स्वास्थ्य ओर सौन्दर्य चाहने वालों को चाहिये कि प्रति 
दिन उत्थान पादासन, हछासन, सर्वांगासन, भुजंगासन, शळूभासन, धतुरासता 
चक्रासन, मयूरासन, भधंमत्स्येंद्रासन, पच्छिमोत्तान, उड्डियान, 

शबासन आदि आसनों को क्रमश: किया करें ताकि उनका स्वास्थ्य और 
सौन्दर्यं अधिक दिनों तक बना रहे। . 

सोन्बयं का शत्रु मुहांसा-यह प्रायः १४ से २५ वर्ष की आयु तक है 
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युवक-युवतियों का उस काल का रोग है जिसमें कि वे अपने को अधिक सुन्दर 
देखने को कल्पना करते हैं ۱ कुछ माने में यह यौवन काळ का अग्न दुत है और 
बहुधा किशोरावस्था से युवास्था में प्रवेश करते समय इस रोग का प्रकोप 
होता है । इससे अधिक आयु में इस रोग का होना बहुत ही कम पाया जता 
है। रोग में बहुत दुःख ददं न होते हुये भी इससे ग्रसित नर-नारी बहुत 
चिन्तित और परेशान नजर आते हैं। 
इस रोग का आगमन छोटी-छोटी लाल रंग की फुन्सियों द्वारा सवं प्रथम 
मुख मंडळ पर होता है । वे फुन्सियाँ धीरे-धीरे बड़ी होने लगती हैं। यदि 
इन्हें कच्चेपन में फोड़ दिया जाय तो ददे अधिक ag आता है और साथ ही 
सुजन भी कुछ अधिक हो जाती है। भौर जब यह चार छः दिन बाद अपने 
आप पक कर फूटती हैं तो इसमें एक सफेद कील निकलती है | कील निकली 
जगह पर एक छोटा सा गड्ढा बन जाता है और जो दो-चार.दिन बाद 
` भर जाता है । इसमें कोई विशेष ददं आदि नहीं होता । यदि पकने पर भी 
इस कोल को न निकाला गया तो यह अन्दर ही सुख कर वहां की त्वचा ही 
काली और मोटी बना देती है । जिसके कारण चेहरा कुरूप हो जाता है | 
agai को इस रोग के भयानक अवस्था में मुह पर बड़ी-बड़ी फुन्सियां और. 
गांठे सी निकळ कर चेहरे को कुरूप बनाती हैं एवं मुख का सौन्दर्यं भौर 
कोमलता भी नष्ट कर डालती हैं । इस अवस्था में इस रोग का प्रकोप एक 
बार अच्छा होकर दुबारा फिर बार-बार फुन्सियों के समृह-समुह के रूप में 
होता रहता है । * 
सभी रोगों की तरह यह रोग फो खून की खराबी के कारण होता है | 
इसलिए जो लोग युवावस्था में कब्ज से पीडित रहते हैं ओर अपने आहार में 
किवं, मसाला, तेल, खटाई, चाय, काफी, बिस्कुट, भन्डे, मांस, मछली, चाट 
चटपटी खाद्य का अधिक मात्रा में सेवन करते हैं उन्हीं कों ag रोग अधिक 
होता है । वीय और रज के साथ ही इस रोग का बड़ा सम्बन्ध है, तथा 
इसका अवरोध भी इस रोग की उत्पति का कारण बनता ۱ जिन छोगों को 


m 
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काम वासना की तृप्ति नहीं होती तथा जिनका मन वासनायुक्त होता हैं उन्हीं 
को इस रोग का जोरदार आक्रमण होता है । इसी कारण वासना के साथ भी 
इसका सम्बन्ध रहता है । तीसरे मुखमंडल की संचित विष इलेष्मा को जब 
प्रकृति निकालने की चेष्टा करती है और वह Wel की कोमल त्वचा को| 
अपना मार्ग बनाती है तभी बह प्रकट होता है | | 
अन्य रोगों की भांति मुहांसा की भी चिकित्सा पेट साफ करके शुरू 
करनी चाहिये ۱ परन्तु पेट साफ करने के लिए कभो भी रेचक औषधि एवं| 
जुलाब का प्रयोग नहीं करना चाहिए क्योंकि इससे तो हमेशा के लिए पेट| 
खराब हो जाता है। इसीलिए सर्व प्रथम पेट पर गमं ठंडा संक देकर नीम 
की पत्ती उबाळे हुए गुनगुने पानी के एनीमा द्वारा पेट साफ कर लेना चाहिये| 
ओर जब तक दिन में दो बार पेट साफ न होने छगे इसी प्रकार साफ करते! 
रहना चाहिए | इसके अतिरिक्त रात में पेट की लपेट, दिन में कटिस्नान | 
ब्यायाम में आसन द्वारा पेट को इस प्रकार सबल बना 3 कि दिन में दो बार 
अपने आप शौच होता रहे । रक्‍त की सफाई के लिये हफ्ते में एक दिन पुण) 
वाष्प स्नान छेकर पसीना निकालना चाहिए। इस तरह साप्ताहिक वाष 
स्नान से त्वचा मागं से शरीर का संचित विजातीय द्रव्य पसीने के 0 
'बाहर निकल आता है ओर रक्‍त साफ हो जाता है। वाष्प स्नान से जिर 
प्रकार शीघ्रता से षसीना निकल कर रक्त की सफाई होती है उसी प्रका! 
त्वचा का निखार भी बढ़ता है । नित्य स्थानीय वाष्प स्नान मुख मण्डल प 
लेकर सौंदर्य बढ़ा लेना चाहिए । स्थानीय वाष्प स्नान से चेहरे का संचि 
मळ पसीने साथ बाहर निकल आता है ओर फलस्वरूप मुहांसे का बाई 
बार होना ही रुक जाता है तथा उसके द्वारा उत्पन्न काला दाग का निशा 
भी कुछ दिन के प्रयोग से ही मिट जाता है मौर चेहरे की कान्ति बढ़ जाती 
मुख मंडळ पर वाष्प छेने की एक आसान विधि है एक तसले, टोपिया, कटो 
या ओर किसी एक छोटे बतंन में पाव डेढ़ पाव पानी लेकर स्टोव के 
गमं करे, जब पानी खोलने लगे तो बाळ और सिर अच्छी तरह भिगो 
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चेहरे पर थोड़ा मक्खन या तेल मलकर उसके ऊपर सुहाते-सृहाते १० मिनट 
का भाप लेकर पसीना निकाल लें और बाद में चेहरे को खूब sod पानी से 
पोंछ डालें, इसके वाद एक मुलायम भीगे कपड़े से चेहरे की त्वचा का घर्षण 
करें इस प्रकार वाष्प के वाद घर्षण करने से रक्त संचार बढ़ने के साथ-साथ 
उसकी लालिमा भी इसी प्रकार बढ़ जाती है कि चेहरा और गाल लाल 
टमाटर से लगने लग जाते हैं ۱ इस प्रकार मुख मण्डल का सौन्दर्यं हमेशा के 
लिये स्थायी हो जाता है । 


मुहांसे को अच्छा करने में मिट्टी का लेप जादु का सा चमत्कार दिखाता 
है। मिट्टी में शरीर की आन्तरिक विष को अपने में खींच लेने की एक 
अद्भुत शक्ति है ۱ वाष्प स्नान के बाद अथवा रात में सोते समय एकसे दो 
5۳۵3 लिए मुलायम साफ मिट्टीका लेपं आधा इन्च मोटा मुख मंडलपर करने 
से लाभ होता है। त्वचा पर मिट्टी न ळगे इसके लिए भीगा हुआ एक मुलायम 
कपड़ा रखकर उसके ऊपर मिट्टी, नाक खुला.रखकर, अच्छी तरह रखा जा 
सकता है ۱ इसके प्रयोग से मुहांसे तो शीघ्रता से अच्छे हो जते हैं और यदि 
चेचक के नये दाग हैं तो उसमें भी काफी लाभ करता है। जहाँ तक सम्भव 
है वह भी इसके प्रयोग से आसानी से ठीक हो जाते है । मिट्टी की रासायनिक 
क्रियाओं के कारण त्वचा मखमल की तरह मुलायम और चमकीली बन जाती 
है। इस प्रकार के लेप में दही, हल्दी ओर तेल मिलाकर लेने पर लाभ और 
afas बढ़ जाता है। ; 


आहार सुधार के बिना यदि मुहांसा चिकित्सा द्वारा शीघ्र अच्छा किया 
जाय तो साधारण मुहांसे भले ही कुछ दिन बाद ठीक हो जाय, परन्तु विकृत 
रूप में यदि उनका आक्रमण हुआ है तो उसमें लाभ उठाना असम्भव है और 
बहुत दिनों तक जाने का नाम नहीं लेगा तथा 365 पर समूह के समूह का 
उभार होता ही रहेगा | जिसके कारण कपोलों की कोमळ त्वचा मोटी सख्त 
हो जाती है। इसलिये रोगी को चाहिये कि सभी fee खाद्य घो, तेळ में 
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सुने पकवान चीनी मिर्च मसाले, मांस, मछली, अन्डा, चाय, काफी, बिस्कुट, 
are प्रधान खाद्य अपने खाद्य से निकाल देना चाहिये, att क्षार धर्मी 
सुपाच्य आहार मौसम के फल जैसे सन्तरा, मुसम्मी, सेव, पपीता, नासपाती 
अमरूद, आम, रसभरी आदि तथा हरी ताजी सब्जी विना fat मसाले के 
उबालकर अथवा सलाद के रूप में खाकर रहना चाहिये ۱ ककड़ी, खीरा, 
टमाटर, गाजर, मूली, पालक, गोभी आदि को सलाद के रूप में अच्छी प्रकार 
खाया जा सकता है। रोगी को अपना आहार केवल जीने और स्वास्थ्य के 
ख्याल से ही करना चाहिए न कि जबान के स्वाद के लिये | 
इसके अळावा रोगी नींबू के रस और शहद, नरियल-पानी, गन्ने के रस 
इत्यादि पेय पदार्थ पर दो-चार दिन रहकर उपवास करे तो अधिक लाभ 
होगा ۱ इससे भो अधिक लाभ होता है केवल सुबह-शाम एक-एक नींबू का 
रस और दिन भर केवल पानी पीकर उपवास करने से ۱ पर उपबास के दिनों 
में नीम पत्त के उबाळे पानी का एनीमा लेकर पेट अवश्य - ही साफ किया 
जाना चांहिये। एनीमा के पहले पेट पर गर्म ठण्डा 35 का प्रयोग करना 
अनिवार्यं है । इस प्रकार उपवास करने के बल पर मुहांसा रोग में ही नहीं 
बल्कि अन्य सभी नये पुराने रोगों में आक्रमण की कमर तोड़ी जा सकती है। 
नये रोगों का तो प्राकृतिक चिकित्सा का सबसे बड़ा अस्त्र ही है उपवास | 
उपवास में रक्त शीघ्रता से साफ होता है और इस्री कारण लाम भी ATT 
से होता हे । 
बाल ओर सोन्दर्ये-सुन्दर गोरा चेहरा से ही कोई सुन्दर नहीं कहा 
ना सकता, जबतक कि उसके सिर की शोभा सुन्दर, चमकीले, घने, काले, बाल * 
न बढ़ायें । काले लम्बे बाल पुरुषों को अपेक्षा नारी सौन्दर्य के लिए अधिक 
315575 हैं । बालों की शोभा से ही नारी जाति की शोमा है । gorai- 
काळ में स्त्री अपने छम्बे काले बाळ और पुरुष अपनी चौड़ी ऊँची छाती देख 
कर प्रसन्न होते थे । आज कल स्त्रियाँ अपने बालों की उत्पत्ति में वद्धि करने 
के छिए बहुत कुछ करती रहती हैं और इसी कारण पुरुषों कौ अपेक्षा कम 
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गंजी होती हैं ۱ इसका एक प्रधान कारण यह भी है कि उनके वाळ बड़े लम्बे 
होने के कारण बाळ संवारने तथा कंधी आदि करते समय विशेष खिंचाव 
होता है और इस खिचाव से मस्तिष्क की त्वचा ऊपर उठती है एवं इस 
प्रकार SAS हुई त्वचा के नीचे रिक्त स्थान में रक्त का संचार उन्नत होकर 
आता है भौर इस रक्त के बढ़ाव से वालों को qua मिलती है। बालों की 


वृद्धि में जिन तत्वों की आवश्यकता होती है उसे वह रक्त से ही प्राप्त करते 


हैं। इसलिए बालों की वृद्धि के छिए उनकी जड़ों में अधिक रक्त का संचार 
हो वही उपाय करना चाहिये | 


बालों को संवारने भोर सुन्दर बनाने के लिए आजकल समाज में कंधी 
करने का अधिक प्रचलन है | कंघी करने से एक प्रकार से सिर की मालिश 
जेसी होती है । बालों का स्वास्थ्य बढ़ाने भौर उसे संवारने के लिए दिन में 
दो-तीन बार कंघी करना बहुत ही अच्छा और सरल उपाय है। ब्रस द्वारा 
भी यह काम किया जा सकता है । ऐसा करने के साथ में बालों की सफाई 
भी अच्छी होती है ۱ 

सिर में रक्‍त का संचार बढ़ाने एवं बालों की रक्षा करने में मालिश से 
बढ़कर संसार में दुसरा कोई उपाय नहीं है और न कोई भौषधि तेल आदि 
ही है ۱ दिन में दो-तीन बार हाथ की अंगुलियों में नारियल, तिल या सरसों 
का ते लगाकर सिर के त्वचा पर घुमा फिरा कर खूब मालिश करनी 
चाहिये ۱ ठन्डे पानी से मालिश करने पर भी काफी लाभ होता है । मालिश 
के दौरान में बीच बीच में बालों को भेंगुलियों के बीच फॅसाकर खींचते रहना 
चाहिये ۱ यदि तेल की जगह मक्खन द्वारा मालिश की जाय तो लाभ अधिक 
होता है क्योंकि मक्खन से त्वचा अधिक मुलायम होतो है भोर दुसरे इसके 
a से रक्‍त का संचार अधिक बढ़ जाता है ओर झड़ते हुए बाल रुक 
जाते हूँ 1 : 

वालों की वृद्धि के लिये सिर भौर पेट दोनों की सफाई की मावशयकता 
होती है नहीं तो इस गन्दगी से रूसी आदि रोगों की उत्पत्ति होकर सिर में 
रक्त के संचार में कमी पड़ जाती है, ओर मसमय में ही बाल पक-झड़ कर 
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मानव युवा अवस्था में ही बूढ़ा बन जाता है । कस कर पगड़ी साफा बाँधना 
टोपी आदि का अधिक व्यवहार करने से भी सिर में रक्त संचार की कमी 
होतो है । चिन्ता, द्वेष, अशान्ति, क्रोध, भय, मानसिक परिश्रम आदि के 
कारण सिरुकी धमनियाँ संकुचित हो जाती ۱ जिसके कारण सिर में 
रक्त संचार पूर्ण रूप से नहीं हो पाता, फलस्वरूप बालों को उचित मात्रा में 
पोषण नही मिल पाता और वे कमजोर होकर गिरने लगते हैं । 

बड amad की बात है कि इन सभी का समाधान केवळ कटि स्नान 
द्वारा ही हो जाता है। यदि प्रति दिन २० से २५ मिनट का ठंडे जछ में 
कटि स्नान लिया जाय तो पेट साफ होने में शंका ही नहीं रह जाती | इससे 
पेट और सिर की गर्मी शान्त होती है । बालों का गिरभा बन्द होकर नये 
बाल उगने लग जाते हैं। बालों का स्वास्थ्य ठीक रहे, इसके लिए केवल 
कटि स्नान विधिवत लेते रहने पर ओर HS उपचार करने की आवश्यकता 


ही नहीं रह जाती । क्रोध, चिन्ता आदि इससे क्षण भर में शान्ति हो 
जाती है| 


सिर के बालों की सफाई मुल्तानी मिट्टी, बेसन, दही ओर त्रिफला 
आदि से अच्छी तरह की जा सकती है। यदि सिर में रूसी रहती हो तो 
शाम को अलसी की खली पानी में भिगोकर सुबह उसके पानी से सिर धोने 


से मिर की अच्छी सफाई हो जाती भौर कुछ दिन के प्रयोग से रूसी खत्म 
हो जाती है । 


ate मौर सोन्दर्य-हमारे सोन्दयं के मुख्य केन्द्र की शोभा बढ़ाने में 

आँखों का एक प्रमुख स्थान है । छोटी, बड़ी, कजरी, घसी हुई फूली पड़ी 
कानी, भेड़ी, बिल्ली भूरी अनेक प्रकार की आँखे देखने में आती हैं। जिसमें 
उ ate को छोड़कर सभी सौन्दर्य बढ़ाने के बदले उसे .घंटाती 
atà बड़ी लम्बी एवं कजरारी होना प्रकृति की देन हैं। फिर भी आँखों 

को स्वच्छ, सतेज ओर आकषंक बनाना अपने हाथों में है। बड़ी लम्बी आंखें 
भी यदि स्वच्छ न हो तो सुन्दर नहीं दिल सकतीं, जिन लोगों का यक 
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खराब रहता हे और जो लोग हमेशा कव्ज से पीडित रहते हैं उनके आँखों के 
नीचे काली छाई पड़ जाती है भोर आंखें नीचे घँस जाती हैं। गालों के ऊपर 
छाइयां पड़ जाती हैं । परन्तु जिनका स्वास्थ्य अच्छा है उसकी छोटी आँखें 
भी बड़ी सुन्दर लगती हैं। आंखों के द्वारा ही चिकित्सक लोग स्वास्थ्य की 
परीक्षा करते हैं। अधिकांश रोगों की जानकारी इन्हीं के द्वारा मिळती है। 
कई समय इसके द्वारा वाणी का भी काम लिया जाता है। जो कुछ भी हो 
आंखों का सौन्दर्य स्वास्थ्य और सफाई पर ही निर्भर रहता है। इसलिए 
भांखों का स्वास्थ्य बनाने के साथ साथ पूरे शरीर का स्वास्थ्य बनाने पर भी 
5717 देना अति ۱ 
आँखों पर १५ मिनट घूप लेकर ठण्डे जल से छींटे देकर ठण्डा कर देने से 
यह स्वस्थ होती हैं ओर उनकी ज्योति बढ़ती है। रात को भिगोये गये 
त्रिफछा के जल से आंखों को घोने से काफी लाभ होता है । इसके कुछ दिन 
के प्रयोग से आंख के तमाम रोग ठीक हो सकते हैं ۱ ate के ऊपर गमं ठण्डा 
सेक देकर तेजी से लाभ उठाया जा सकता है । मुह में पानी भरकर गाल 
फुछाकर कुछ देर रखने से आँख को काफी लाभ पहुँचता है और इसके द्वारा 
बाल का झड़ना भी रुक जाता है | ۱ 
aia की स्वच्छता बहुत कुछ नाक की स्वच्छता पर निर्भर करती है। 
बहुन कुछ मुख मण्डल पर संचित इलेष्मा द्वारा ही आंख के तमाम रोग पैदा 
होते हुँ । नाक की सफाई करने से ag इलेष्मा शरीर से बाहर निकल जाती 
है। सवेरे उठते ही तीन चार चुल्लू पानी नाक के द्वारा पीने से नाक की 
अच्छी सफाई हो जाती है | इस प्रकार का जळपान हमेशा क्रमशः -बढ़ाते हुए 
करना चाहिए ۱ पहले दिन सूर्यास्त के पहले बिस्तर से उठते ही एक दो yew 
पानी नाक द्वारा पीकर मृह से निकाल दें । दुसरे दिन एक qeg पानी ओर 
अधिक, इसी प्रकार पीकर निकाले ۱ इसी तरह क्रमशः बढ़ा कर १०-१२ 


ew पानी नित्य प्रति पीना चाहिए | 
इससे नाक की दलेष्मा आब्वानी से ताक के बाहर निकल जाती है | जिसक्के 
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कारण साँस लेने में आसानो होती है । फेफड़े मजबूत होते हैं, आंख को रोशनी 
बढ़ती है, बाल का गिरना रुक जाता है, और पाकस्थलो की हवा डकार से 
बाहर निकल जाती है, जिसके कारण शरीर हल्का हो जाता है भौर हृदय 
को आराम मिलता है | 

aia और 315-271 शरीर की सुन्दरता भोर स्वास्थ्य बनाए 
रखने में दांतों का प्रमुख स्थान है, जिनके मुख में दांत नहीं उनका स्वास्थ्य 
कभी ठीक नही रह सकता. भौर न उनकां Fast सुन्दर दिखाई पड़ सकता 
है। बिना दांत के लोग ae दिखाई पड़ते हैं और बिना दांत के हम अपने 
अच्छे स्वास्थ्य की कल्पना भी नहीं कर सकते | कारण जो कुछ हमारे स्वा- 
स्थ्य को बनाए रखता है उसे शरीर आहार से ही पुरा करता है, भौर आहार 
का प्रथम पाचन हमारे दांत के द्वारा मुख से शुरू होता हैं। दांत ही उसे 
चबा-चबा कर पचने योग्य बनाते हैं ! इसी कारण जिनका दाँत खराब उसका 
पेट खराब होता है, और जिसका पेट खराब उसका स्वास्थ्य खराब तथा 
स्वास्थ्य खराब से सौन्दर्य खराब होना अनिवार्य है | 

दांत हमारे शरीर के एक अमूल्य रत्न Fi इस कारण इनकी देखभाल 
अधिक करनी चाहिये। ताकि इनका स्वास्थ्य भौर सुन्दर बना रहे । जिस 
प्रकार यह अच्छे स्वास्थ्य बनाने के लिए आवश्यक है उसी प्रकार सौन्दर्य 
बढ़ाने के लिए मो । बिना दांत के मुंह 'पिचका कुरूप सा लगता है। गाळ 
अन्दर की तरफ पिचककर चेहरे पर झुरियां आ जाती हैं। इसके विपरीत 
मुख में मोती जैसे चमकते हुए दांत हमारी मृन्दरता में चार चांद लगा देते हैं। 
इन्हीं के द्वारा कपोल भरा हुआ सुन्दर दिखाई पड़ता है। इन्हीं की सहायता 
से हम अपनी सुन्दर वाणी का उच्चारण ठीक से कर पाते हुँ | प्रसन्नता, 
gat आदि के समय भी यही हमारे सौन्दर्य को अधिक बढ़ाते हैं | 


दांतों का स्वास्थ्य बहुत कुछ इनकी सफाई पर निर्भर है | समाज में 
इसके सफाई के कई एक साधन भौर विधियां उपयोग में लाई जा रही हैं | 
तरह-तरह के टूथ पेस्ट, पाउडर, मंजन भादि इनके सफाई के लिए बाजार 
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में आसानी से मिलते हैं । कितने लोग नीम, aas आदि की दातुन द्वारा ही 
दांत की सफाई करते हैं। प्राकृतिक चिकित्सक वाळू, मिट्टी से दांत साफ 
करने पर अधिक जोर देते हैं । इसके द्वारा दांत आसानी से कम समय में ही 

अच्छी प्रकार साफ हो जाते हैं | सुबह सोकर उठने के बाद गौर रात को 
सोने के पहले यदि दिन में दो बार बालू मिट्टी से दांत साफ किया जाय तो 
दांत अच्छी प्रकार साफ होकर मोती जँसे चमकने लगते हैं। यदि शरीर के 
पुणे सफाई के साथ आहार पर भी ध्यान देकर दांत की सफाई की जाय तो 
कुछ दिन में ही पायरिया रोग भी ठीक हो जाता है। मिट्टी द्वारा दांत की 
सफाई में समय कम लगता है। लार की बचत होती है, जो हमारे पाचन 
के काम आता है और दांतों के बीच के रोगकारक कीटाणुओं को अपने में 
खींच लेती है | फलस्वरूप मसूढों का व्रण आदि नहीं हो पाते | गर्म-उण्डी 
कूल्ली द्वारा दांत और मसूढ़ों के तमाम रोग अच्छे होते हैं। दांत और agai 
का तेज ददं दूर करने के लिए तीन मिनट गर्म के बाद तीन मिनट ठण्डी 
मुहली तीन बार करने से जादू की तरह दर्द गायब हो जाता है। इससे भी 
अधिक लाभ होता है स्थानीय वाष्प स्नान से! जिस प्रकार मुहासे में 
स्थानीय वाऽप लिया जाता है उसी प्रकार यहां भी । फरक केवल इतना ही 
है कि उसमें मुह बन्द रखना पड़ता है इसमें खुला | वाष्प के दौरान में ठण्डी 
कुल्लो करके फिर वाष्प लेना चाहिए। इस प्रकार दो तीन बार करना 
चाहिये ۱ मसुढ़ों और दांत का दई जितनी जल्दी ga प्रयोग से जाता है 
उतनी जल्दी किसी भी औषधि से नहीं । इसके प्रयोग से दांत एवं मसूढ़ों के 


रोग अच्छे होते हैं | 


बिना आहार सुधार किये दांतों का स्वास्थ्य केवल सफाई से ही अच्छा 
नहीं रह सकता | यही कारण है कि कोलःभिल्ल जैसी जंगली जाति जो 
दांतों की सफाई पर विशेष ध्यान नहीं देते' फिर भी उनके दांत मोती जेसे 
चमकते रहते हैं ऑर अन्तकाल TH उनका साथ देते हैं । इसका मूल कारण 
है कि प्रकृति के वातावरण में रहना, सूर्यं किरण का खुळे बदन सेवन करना, 
भौर जंगल के फल-फूल अधिक मात्रा में खाकर जीवन ۱ 
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लोग प्राय: अपनी अज्ञानतावश अपने भाहार A चोकरदार आटे की 
रोटी, कन समेत चावळ, कच्चा दूध, ताजे पके फल, ताजी हरी सब्जियों 
को त्याग कर बदले में चाय, काफी, मिठाई, बिस्कुट, पाव रोटी, पालिश 
किया चावल, चोकर निकाले आटे की रोटी अधिक मात्रा में लेते हैं । 
फलस्वरूप दांतों में पायरिया जैसे भयानक रोग ळग जाते हैं। ओर असमय 
में ही कमजोर होकर हिलने लगते हैं, दांतों में over पानी BAT लगता है, 
aye फूल जाते हैं । दांतों से कभी-कभी पीव ओर रक्‍त भी आने लगता है 
ओर निसके कारण बदबू भी आने लगती है । 

दांतों को मजबूत करने के लिए शौच भोर पेशाब के समय दांतों को 
जोर से दवाना चाहिए | 

मोटापा और दुर्बलता-यह दोनों रूप ही शरीर की असाधारण अव- 
स्थायें हैँ । प्रकृति ने हमें सुन्दर रूप ही प्रदान किया है परन्तु हम अपने 
गळत आहार-विहार के कारण एक दूसरा ही विकृत रूप धारण करते हैं । 


हमारे शरीर का रंग गोरा, सुन्दर मुखड़ा, घने बाळ, बड़ी आंख होने 
मात्र. से हम पुणं स्वस्थ और सुन्दर नहीं है। शरीर का अधिक मोटा, 
दुबला होना भी हमारे सौन्दर्य की शोभा बढ़ाने में बाधक होता है। कारण 
दोनों ही शरीर की अस्वामाविक अवस्थायें है | प्रायः प्रकृति की तरफ से 
हमें सुन्दर सुडौल शरीर ही मिलता है । परन्तु हम अपनी गलतियों से उसे 
दुसरा रूप दे देते हैं मोटापा और दुर्वेलता ये दोनों ही हमारे चयापचय 
खराब होने के कारण होते है | 


मोटापा-अघिक आहार, अधिक निद्रा, कम परिश्रम, चर्बी प्रधान आहार 

का अधिक सेवन करने के कारण होता है। अमीर उमरा जो दिन भर खाना 

खाकर 13575 पर 52323 आलसमय जीवन बिताते हैं, उन्हीं में यह रोग 

अधिक पाया जाता है। शरीर शास्त्र के अनुसार भतः स्तावी ग्रन्थियों के 
निष्क्रिय होने पर भी मोटापा होता है। 
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कभी-कभी यह देखा गया है कवि जिन छोगों के टांसिल का आपरेशन 
हुआ है अथवा यक्ष्मा रोग में वजन बढ़ाने के लिए ओषधियों का नियमित 
सेवन करते हैं उनमें से अधिकांश लोगों को मोटापा रोग हो जाता है। 
मोटापा, चाहे जिव कारण से क्यों न हो, उसके पीछे अन्य रोगों की भांति 
शरीर में विजातीय द्रव्य का होना ही मुख्य कारण है | 

हमारे शरीर का वजन ३०-३५ वर्षं की आयु के मध्य जो रहता है, 
जीवन में यदि उससे भधिक न बढ़े तो, यही अच्छे स्वास्थ्य और दोर्घायु के 
fou उपयुक्त समझा जाता है | 

साधारणतया स्वस्थ्य मनुष्य के शरीर का स्वाभाविक वजन उसके 
ऊंचाई के जितने इंच हैं gah दूने पौंड के वजन के बराबर होता है । किन्तु 
सामान्यतः स्त्रियों की अपेक्षा पुरुषों का अधिक होता है | 

मोटापा रोग साधारण-रोग में नहीं गिनना चाहिए । मोटापा एक ऐसा 
भयानक रोग है जो मधुमेह, मिर्गी, लकवा, गठिया, रक्तचाप, नपु सकता, 
TAT, हृदय रोग एवं कब्ज आदि अनेक बीमारियों को बढ़ाने में सहायक 
होता है । इतना ही नहीं, कभी-कभी शरीर बढ़ कर इतना बेडौल और भारी 
हो जाता है कि रोगी चलने, फिरने तथा शरीर का अतिरिक्त भार ढोने के 
कारण काफी कष्ट का अनुभव करता है और जरा भी परिश्रस पर दमे के 
रोगी को तरह हांफने लगता है | रात में सुख की नींद में उसे करवट बदलने 
के लिए ssar पड़ता है। रोगी में शारीरिक और मानसिक दोबेल्य की 
afamar हो जाती है | 

मोटापा रोग जितना भयानक है, उतनी ही चिकित्सा में भी सावधानी 
आवश्यक है । जिस प्रकार कब्ज में रोगी का पेडू मल से भरा रहता है। 
उसी प्रकार मोटे लोगों का तमाम शरीर मल से भरा रहता है । उपवास 
के दिनों में मल का विष रक्त प्रवाह में बहकर शीघ्रता से साफ होने लगता 
है; जिसके फलस्वरूप हृदय और अत्य शारीरिक यंत्रों को अधिक काम करना 
पड़ जाता gl अधिक परिश्रम से ۲ रोग ग्रस्त हो जाने का डर 
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रहता है भोर साथ ही साथ विष की अधिकता होने के कारण प्रथम दिन पुणं 
उपवास देने पर शरीर में पीडा, सर चकराना, फूटन और घबराहट आदि 
अनेक लक्षणों का उभार हो जाता है। इस लिये रोगी को प्रथम दिन शाम 
का भोजन छोड़ कर उपवास का अभ्यास करना चाहिए । दो दिन का अन्तर | 
देकर एक दिन का पूर्ण उपवास करना चाहिए। इस प्रकार उपवास का क्रम 
बढ़ाकर दो-तीन दिन का एक साथ किया जा सकता है | अभ्यास हो जाने पर 
इससे भी अधिक दिन का एक साथ उपवास किया जा सकता है। परन्तु वजन 


घटाने की लालच में पड़कर रोगी को बिना अभ्यास का बड़ा उपवास करने से 
कुप्रभाव पड़ने का डर रहता है | 
रोगी को सबं प्रथम पेट पर गर्म-ठंडा सेक लेकर गुन-गुने पानी में एक 


नीबू का रस मिलाकर एनीमा लेकर चिकित्सा शुरू करनी चाहिए । गर्म-ठंडा 
सेक तथा रात में पेट की लपेट का प्रयोग कुछ दिन करने पर, आगे बढ़ी हुई 
तोंद देखते-वेखते अन्दर घुस जाती है और रोगी का पेट ठीक हो जाता है। 
पेट की दशा भौर सुधारने के लिए लपेट के अतिरिक्‍त दिन में २०-२५ मिनट 
को कटि-स्नान तथा सप्ताह में एक दिन गमं -ठंडा कटि-स्तान लेना आवश्यकं 
है | इसके अलावा सप्ताह में एक दिन भाप स्नान या गौला चादर की लपेट 
द्वारा पसीना निकोल कर शरीर गर्म रहते-रहते.रोगी को २०-३० faae का 
ठंडा घर्षण स्नान छेना भी आवश्यक है ۱ इस प्रकार की चिकित्सा से त्वचा 
के नीचे जमी चर्बी छटने लग जाती है। भोर मोटी त्वचा शीघ्रता से पतली | 
मूछायम, चमकदार हो जाती है। शरीर रक्त की लालिमा से सुख हो उठता 
है । आलस एवं निराशा आदि लक्षण दूर हो जाते हैं और रोगी स्वयं आराम 
का अनुभव करने लग जाता है । मन में उमंग एवं उत्साह बढ़ जाता है | | 
काम करने में मन लगता है। यह चिकित्सा मोटे लोगों के लिए व्यायाम ऐं 
प्रतिदिन स्नान से पहले रोगी को एक सूखे गमछे से रगड़-रगड़ कर शरीर 
गर्म कर छेना चाहिये तथा स्नान के बाद भी गमछे से रगड़ कर बदग 1 
करना 313575 ۱۰3۲۲ में रक्त और उसमें लालिमा बढ़ाने की a 
सर्वश्रेष्ठ विधि है। स्वयं अपने हाथों घर्षण करने से एक प्रकार से antat 1 
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भी हो जाता है। जिससे चर्बी घटती है। रोगी को अपने आलसी जीवन 
को छोड़कर कोई खेती जैसी परिश्रमी जीविकोपार्जन स्त्रोत अपना लेना 


। चाहिए ताकि यदि ऐसा रोगी कर लेता है तो थोड़ा आहार सुधार से ही रोग 


मुक्ति हो जाती है | सुबह-शाम दोनों समय अनेक प्रकार के व्यायाम - आसन 
करके अथवा टहल या दौड़कर शरीर की अच्छी कसरत कर लेनी चाहिये । 
व्यायाम के द्वारा शरीर में चर्बी जलाने की कार्यक्षमता बढ़ जाती है, जिससे 
शरीर में संचित चर्बी शीघ्रता से हटने लग जाती है। ۱ 


जो लोग अपने आहार में चावल, दाल, आलू, केला, मैदा, घी, मबखन 
मलाई, रबडी, खीर, दुध पाक, कचौरी, पुरी, मिठाई, पेड़ा, बरफी, मांस, 
मछली, अण्डा इत्यादि गरिष्ट पदार्थ का सेवन करते हैं उन्हें ही यह रोग 
भासानी से पकड़ता है | इसलिये रोगी को आवश्यक है कि उपरोक्त पदार्थों 
का सेवन न करके निम्नांकित भाहार को अपने जीवन 3 अपनायें । फळ, फूल 
का रस, उबली साग-सब्जी, मक्खन रहित मट्ठा पर रहना चाहिए। Mu, 
ककड़ी, टमाटर, संतरा, नींबू, नासपाती, नारंगी, रसभरी, अनन्नास, अंगूर आदि 
फळ रोगी के लिए अति उत्तम है ۱ शहद का हमेशा दिन में एक-दो गिलास 
Ua बनाकर पीना चाहिए ۱ शहद के साथ थोड़ी रोटी छे सकते हैं। 5 
भौर शहद का रस उपवास काल में लेने से मोटे रोगी को, gisar भौर सिर 
चकराने का भय नहीं रहता ۱ दुसरे इसके सेवन करते रहने से चार छः दिन 
का उपवास आसानी से किया जा सकता है। जैसे उपवास के दिनों में कम 
से कम दो नींबू का रस अवद्य लेना चाहिये । इस प्रकार दो चार दिन कर लेने 
के बाद प्रथम दिन लौकी, परवल, Agat आदि सब्जी का सूप दिन में चार 
वार दो दिन फल के रस और सूप लेने के बाद तीसरे दिन दोपहर-शाम के 
बाहार में लौकी परवल, Agai, बथुआ, सरसों, पालक, आदि विभिन्न साग 
सब्जियों को लेना चाहिए । रोगी को कुछ दिन तक इन सभी खाद्य के साथ 
पपीता, सेव, अमरूद, बेल आदि फळ लेकर रहने पर छाभ अधिक होगा । 


यदि रोगी कुछ दिन तक केवल खीरा पर ही निर्भर रहे तो काफी मात्रा 
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में बजन घट जायगा । संतरे का रस चर्बी घटाने में अपना जादुई चमत्कार 
दिखाता हे ۱ इसके सेवन करने से दोहरा लाभ होता है ۱ चर्वी घटाना दूसरा | 
` भूख कम करना | वेसे भी मोटे लोगों को खूब भूख लगने पर ही खाना 
चाहिए। थोड़ी भूख को तो पानी पीकर टाल देना चाहिए ۱ अधिक पानी 
पोना भी इस रोग में रामबाण भौषधि है। कम से कम दिन में १२-१४ | 
गिलास (२-३ लीटर) पानी रोगी को 57357 पीना ۱ 
दुर्बलता-जिस प्रकार अधिक मोटा होने पर शरीर कुरूप दिखाई पड़ता 
है उसी प्रकार दुबँलता में भी ۱ परन्तु दुर्बलता मोटापे की अपेक्षा कम खतर- 
नाक है। अक्सर देखा गया है कि मोटे लोगों से पतले लोग दीर्घायु होते हैं। 
कुछ लोगों को बनावट स्वयं प्रकृति ऐसी बनाती है कि शरीर तो काफी लम्बा 
है । परन्तु बे 530-100 रहते हैं फिर भी शारीरिक पीड़ा का अनुभव नहीं 
करते । ऐसे लोगों की हुड्डियाँ तथा मांसपेशियां सशक्त रहती ۶ । किन्तु कछ 
दुबळे पतले लोगों की ऐसी नहीं रहती । ऐसे लोग सदैव शारीरिक मानसिक 
दुर्बलता का अनुभव करते हैं, और वे रोगी श्रेणी में आते é | 
| 


अधिक परिश्रम करना, परिश्रम के बाद आराम न करना, रात में जाग- | 
रण करना संतुलित आहार न करना, ज्वर आदि रोगो से अधिक दिन तक 
पीड़ित रहना एवं चिन्ता करना ही इस रोग का मुख्य कारण है । जिस अन्य 
रोग से शरीर दूषित अवस्था में होता है उसी प्रकार gizar रोग में भी 
शरीर में संचित विष से जब पाचन यन्त्र खराब हो जाते हैं तभी यह रोग 
होता हे | इसलिए शरीर की सफाई के साथ-साथ पाचन यन्त्र को भी ठीक 


कर लेना तया भाहार को संतुलित कर लेना ही इस रोग की मुख्य 
चिकित्सा है | 


दुर्बल छोगों की चिकित्सा जितना कठिन और असम्भव समझी जाती | | 
प्राकृतिक चिकित्सा में उतनी ही सरलता और sterar से दुग्ध कल्प द्वारां | 
को जाती है । इसके द्वारा ४-६ दिन में ३-४ पोंड वजन agrar जा सकता है। | 
AE दुध कल्प आरम्भ करने के पहुळे रोगी को कल्प की तैयारी करनी पढ़ती | 
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है । तैयारी जितनी ही अधिक ठीक ढंग से की जाती है लाभ भी उतना ही 
संतोषप्रद होता है | रोगी को चाहिए कि हमेशा अपना कोष्ठ साफ रखे इसके 
लिए उसे प्रतिदिन अपने पेट पर तीत मिनट का गर्म-ठंडा सॅक लेकर एक 5 
का रस मिला गुनगुने पानी का एनिमा लेकर पेट साफ कर लेना चाहिए । 
दुसरी वात दिन में दो वार पेट स्वयं साफ होता रहे इसके लिए उसे रात में 
पेट की लपेट और दिन में १५-३० मिनट का कटि cata लेना चाहिए | 
आसनों का अभ्यास करने से भी रोगी को काफी लाभ होता है। धूप 5 
तथा भाप स्नान के वाद घर्षण ठण्डा स्नान भादि प्राकृतिक चिकित्सा विधियों 
का प्रयोग करके अपने शरीर के रक्त की सफाई करनी चाहिए | 


दुध कल्प-दुध कल्प आरम्भ करने के पहले ५-७ दिन का पूर्ण उपवास 
करना चाहिए ۱ उपवास समाप्त करने के दुसरे दिन से प्रातः ७ बजे ५० ग्राम 
दूध छेने का क्रम शुरू करके हर दो घन्टे पर ५० ग्राम दूध लेते रहना 
चाहिए। शाम को ७ब्रजे के बाद दूध न 8 ۱ इस प्रकार दिन में ७ बार 
दूध छेने का क्रम बनता है | दो-दो घण्टे के बाद दूध लेने की दक्षा में नीचे 
दी हुई तालिका के अनुसार रोगी अपना क्रम बना सकता है । 


दिन मात्रा खुराक समय का अन्तर. कुल दूध 
ग्राम में 
१ yo 9 २ घन्टा ३५० ग्राम 
9 n ५२५ ग्राम ` 

३ = ७ i ७०० ग्राम 
¥ 9 7 ८७५ ग्राम 
4 9 १ ली० ५० ग्राम 
R १७५ 9 ” १ ली० २२५ ग्राम 
७ २०० ७ ور‎ 
5 २०० g ٩۱۱ 2۲ 
९ २२५ ९ १॥ घन्टा 

१० २५० ९ १॥ घम्टा 

११ २७५ ९ ٩۱۱ घन्टा 
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#. ( २२) 
१२ . ५ ३०० ९ 9۱۱ घन्टा : २ Blo ७०० ग्राम 
१३ ۹ ३२५ ۹ 9۱۱ घन्टा २ ली० ९२५ ग्राम 
१४ ३५० ۹ १॥ घन्टा ३ Blo १५० ग्राम 


इस प्रकार कल्प का दूसरा सप्ताह पूरा करके तीसरे सप्ताह के प्रथम 


दिन दुध न बढ़ाकर समय का अन्तर घटाकर १ घन्टे पर कर देना ۱ 
इस प्रकार दिन में तेरह बार दूध छेने का क्रम बनता है । दूसरे दिन से समय 


१ घन्टे का ही रखकर प्रति दिन २५ ग्राम के हिसाव से दूध बढ़ाते जाना 
चाहिए इस प्रकार तीसरा सप्ताह पूरा होते-होते रोगी बा प्रति खुराक आघा 


लीटर दूध का बन जाता है। भोर कुल दूष एक दिन ६ लीटर Yoo ग्राम 
होता है जिसको कल्प करने वारा आसानी से विना किसी बाधा के एचाता 


रहता है और दूध पीने की इच्छा बनी ही रहती है। पुरुषों की अपेक्षा 
स्त्रियां कम दूध पो पाती हैं | 

दूध कल्प हमेशा १४, २१, २८, ३५ ओर ४२ दिन का किया जाता 
है। उपरोक्त तालिका में जो मात्रा दी गई है उसमें आवइयकतानुसार कम 


ज्यादा किया जा सकता है ता बच्चा, बूढा, जवान, स्त्री, पुरुष साथ ही 
साथ भूख आदि तमाम बातों पर भी घ्यान रखकर करना चाहिए | 


दूध हमेशा स्तन के साथ दिया हुआ अधिक लाभ करता है; परन्तु 5 


सम्भव नहीं । इसलिए घारोष्ण दूध अथवा एक उबाल का खूब चुभला- 
चुभळा कर घूंट-धूंट कर पीना चाहिए। ताकि मुह को लार अच्छी प्रकार 


से दूध में मिल जाए। इस प्रकार से पिया हुआ दूध जल्दी पचता है और 
कब्ज नहीं होने पाता । दूध को जल्दी-जल्दी पी लेने से कब्ज हो जाने का 
भय रहता है ۱ यदि कल्प के दिनों में कब्ज रहे तो गुनगुने पानी का एनिमा 
लेकर पेट साफ कर लेता चाहिए। कभी-कभी बीच में एक दो खुराक दूष 
को बन्द करके उतने ही मात्रा में फल का रस लेने से पेट साफ होने लग 
जाता है। g 
5 इस प्रकार, दूध-कल्प दुबले-पतले लोगों को मोटा बनाने की अचूक 
नैर थ ही साथ दूसरे कई पुराने रोग भी इस चिकित्सा से 
सकते हैं । मी टापे रोग में | भी कल्प किया सकता है 
प॒ ग्रा खीरे का रस लेना चाहिए | 
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वजन बढ़ाने के लिए रोगी को कल्प के दिनों में पूर्ण आर 
आवश्यकता होती है । तथा ade ताप के गर्म पानी में وچ‎ 
का स्नान प्रति दिन करना भी आवश्यक होता हैं। चिन्ता, देष, क्रीध, भय 
आदि से भी इन दिनों में मुकत रहना चाहिए | देखा गया है कि जो लोग 


हमेशा हंसते रहते हैं at कभी दुबले पतले नहीं होते ۱ आवश्यकता पड़ने पर 
कल्प को दुबारा भो किया जा सकता है | 


मालिश--जिस प्रकार हमारे स्वास्थ्य और सौन्दर्य को बनाये.रखने में 
उच्तित आहार, व्यायाम, आराम और संयम आवश्यक है उसी प्रकाह मालिश 
भो हमारे स्वास्थ्य और atad को बढ़ाता है। वैसे तो मालिश का प्रयोग 
भादि काल से होता चला आ रहा है। थोड़ा कम ज्यादा किसी न किसी रूप 
में हर व्यक्ति मालिश का प्रयोग आज भी करता है। संसारके सभी देश की 
महिलायें कुछ न कुछ मालिश का प्रयोग अपने शरोर की सुन्दरता बढ़ाने के 
लिए करती हैं। उन्हें यह मालूम है कि स्वास्थ्य और सौन्दर्य बढ़ाने का 
सर्वोत्तम साधन है मालिश ۱ विवाह के पूर्व वर-वधू को योवन और सुन्दरता 
बढ़ाने के लिए प्रति-दिन saca से मालिश की जाती है । 
नव जात शिशु को रोज उबटन द्वारा मालिश करके उसके स्वास्थ्य और 
सुन्दरता को बढ़ाया जाता है। कितनी दाइयाँ और सिर की मारिश करने 
वाळे अपनी जीविका मालिश द्वारा हो चलाते हैं । प्राकृतिक चिकित्सक अपनी 
चिकित्सा में मालिश का विशेष स्थान रखते हैं और इसका सभी रोगों में 
प्रयोग करते हैं। कुछ रोगों की यही मुख्य चिकित्सा | 
स्नान के पहले कच्चे दुध में वेसन मिलाकर मालिश कर लेने से शरीर 
को सफाई किसी भी अच्छे साबुन से कम नहीं होती बल्कि जहाँ साबुन त्वचा 
पर अपना आवरण छोड़कर रुखापन उत्पन्न कर देता है वही वह त्वचा को 
निखार कर कोंमल बना देता है । आजकल रूप के निखार-के लिए स्नो क्रीम 
एवं पाउडर की तरह अनेक प्रकार के सुगन्धित उबटन भी बाजार में बिकने 
STEI परन्तु बाजार के महंगे उबटन का प्रयोग करना ठीक नहीं, अपने 
घर का. बनाया हुआ सस्ता सरसों का उबटन किसी भुँ उबटन से 
केम लाभकारी नहीं होता 1 geal, लाल चन्दन, अगर भर 
98۲ उबटन स्वास्थ्य I QFE 


grat को बढ़ाने के लिए उत्तम 3 
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२४ ) 
तेल ह | मिलाकर अच्छा उबटन बनता है और 
उसमें MAS! तेल शरीर को गर्मी बढाकर रक्‍त संचार और बल को बढ़ाता 
हे 1 وج‎ त्वचा के सभी रोग ठोक करता है। बेसन आर दूष से शरीर फो 
अच्छी सफाई होती है ۱ छाल चन्दन त्वचा की कोमलता एवं आभा बढ़ाता 


है ۱ इस उबटन का मुंहासे पर प्रयोग करना उपयोगी है ۱ प्रति दिन दाम को 
मुखड़े पर लगाकर रहने मे मु हासे के काले दाग Ho दिन में मिट जाते हैं | 

जेतून, नारियल, तिल, सरसों आदि तेलों के द्वारा मालिश करने से दुबले 
लोग मोटे होते हैं ओर सूखी मालिश से मोटे दुबले हो जाते हैं । सूखी मालिश 
एक TAY के द्वारा शरीर के प्रत्येक अंग को खूब रगड़-रगड़ कर गमं करने 
को कहते हैं इसका प्रयोग नहाने के पूर्व और बाद में अवश्य करना चाहिए ! 
अथवा जब कभी शरीर को गर्म करने की आवश्यकता पड़े सूखी मालिश कर 
लेनी चाहिए | é 

मालिश हमेशा आराम देह, सुखद होनी चाहिए । जोर लगाकर मालिश 
करने से ळाभ होगा ऐसा सोचना सर्वथा मिथ्या हे ۱ मालिश जिती ही 
शान्ति पूर्वक, स्थिरता एवं घुनुक के साथ की जाती है उतनी ही लाभकारी 
. होती है। मालिश हमेशा सशक्त, स्वस्थ्य भौर सहानुभूति पूर्ण, सच्चे एवं 
` मधुर भाषी व्यक्ति द्वारा ही करानी चाहिए | q¢, निर्बल क्रोधी और 


TF होना चाहिए। जितनी ही अधिक गर्मी जिस व्यक्ति में रहती है वह 

उतना ही स्वस्थ समझा जाता हे | इसलिए कि यह साबित है कि गर्मी, 

जीबन शक्ति, स्वास्थ्य, प्राण, वायू सब लगभग एक सी ही शक्ति है। मालिश 

करते वाला भोछिश के द्वारा अपनी प्राण शक्ति, स्वास्थ्य और अपनी शरीर 

की गर्मी (उष्णता) रोगी के शरीर में प्रवेश करके उसे ठीक करता ê | 
छए मालिश करने वाले और कराने वाले में पारस्परिक प्रेम, सद्भाव मां 

त्र जेसा होना चाहिए | लेखिका :- 

ii पूर्णिमा कुमारी एन० Sto 
प्राकृतिक चिकित्सालय 

3۲ क्रास लेत, बम्बई To ६६ 


मिथ्या भाषी से मालिश नहीं करानी चाहिए | मालिश करने वाले का हाथ. 
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plar चिकित्सालय 
मगरवारा, उन्नाव 
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